

























2005年から2008年の間の講座網 1回X 5 回シリーズ)の受講生(40歳以上

















































































































































































に記した事柄を抽出して、 1.食哥iについて 2.おやつについて 3.歩数に
つぃて、肯定的回答(上位2つ)と否定的回答(下位2つ)の割合を集計した。
1.食事について
①「バランス 5点の食事の実行」についてお聞きします。
バランス 5点のお食事・の実行は?
②苦労されたのはどんな点でしょうか?
調理時問が長くかかり忙しくなった
家族があまり喜んでくれなくなった
仕事上の宴会や外食が多い
空腹感に悩まされる時期があった
2.おやつについて
①おやつのコントロールはできるようになりましたか?
おやつのコントロールは
②おやつにブレーキがかかったのは、どうしてでしょうか
早くジャストゥエイトはたは目標体重)になりたいから
講座スタッフの応援があったから
③おやつにブレーキがかからなかったのは、どうしてでしょうか?
おやつを我慢するとストレスになる
型紙の食事だけではお腹がすくので
3.歩数について
① 1日1万歩の実行はいかがでしたか?
1日1万歩の実行は
②しっかり歩けたのは、どうしてでしょうか?
きれいにやせたいから
"1万歩"という具体的な目標ができたから
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歩けぱおやつを食べられるから
③あまり歩けなかったのは、どうしてでしょうか?
腰・膝の痛みで歩けない
時間がない
④歩数を増やすために工夫されたことはありますか?
買い物や外出の機会を増やした
エレベーター・エスカレーターより階段を利用した
散歩の回数や距離を増やした
⑤歩数計はこれからも毎日つけようと思いますか?
歩数計はこれからも毎日つけますか?
4.受講後から再会講座まで
①この4力月問不安でしたか。不安なq継続できましたか。
②受講中および再開講座までの毎月のお便りにつぃて
毎月のお便りは、応援になりましたか?
結果
1.食事につぃて
①「バランス 5点の食事の実行」についてお聞きします。
バランス5点の食事の実行について簡単だったと感じた受講生(とて
も簡単十やや簡単)は全体の62%、大変だったと感じた受講生(やや大
変十とても大変)は全体の21%であった。
②苦労されたのはどんな点でしょうか?
調理時間について忙しさを感じなかった(不都合はなかった)受講生
(まったく当てはまらない+やや当てはまらなし→は全体の"%、忙しく
なったと感じた受講生(やや当てはまる+よく当てはまる)は全体の
27%であった。
家族が喜んでくれなかったことはない(家族が理解してくれた)と答
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えた受講生(まったく当てはまらない+やや当てはまらない)は全体の
68%、家族があまり喜んでくれなくなったと答えた受講生(やや当ては
まる+よく当てはまる)は全体の18%であった。
仕事上の宴会や外食は多くない(外食は支障とならなかった)と答え
た受講生(まったく当てはまらない+やや当てはまらない)は全体の
43%、仕事上の宴会や外食が多かった(外食が支障となった)と答えた
受講生(やや当てはまる+よく当てはまる)は全体の39%であった。
空腹感に悩ぽされる時期があったには当てはまらなかった(空腹感は
問題なかった)と答えた受講生(まったく当てはまらない+やや当ては
まらない)は全体の32%、空腹感に悩まされた時期があったと答えた受
講生(やや当てはまる+よく当てはまる)は全体の45%であった。
2.おやつについて
①おやつのコントロールはできるようになりましたか?
おやっのコントロールが出来ていたと答えた受講生(よく出来ている
十やや出来ている)は全体の40%、おやつのコントロールが出来ていな
かったと答えた受講生(やや当てはまらない十まったく当てはまらない)
は全体の47%であった。
②おやつにブレーキがかかったのは、どうしてでしょうか?
早くジャストゥエイト姻標体重)になりたかったからと答えた受講
生(よく当てはまる十やや当てはまる)は全体の83%、そうではなかっ
たと答えた受講生(やや当てはまらない十まったく当てはまらない)は
全体の9%であった。
講座スタッフの応援があったからおやつにブレーキがかかったと答え
た受講生はく当てはまる十やや当てはまる)は全体の90%、それ以外
の理由であったと答えた受講生(やや当てはまらない十まったく当ては
まらない)は存在しなかった。
③おやつにブレーキがかからなかったのは、どうしてでしょうか?
おやつを我慢するとストレスとはなるということはなかったと答えた
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受講生(まったく当てはまらない十やや当てはまらない)は全体の23%、
おやつを我慢するとストレスになったと答えた受講生(やや当てはまる
十よく当てはまる)は全体の51%であった。
型紙の食事でお腹が空くことはなかったのでお柴子は必要なかったと
答えた受講生(まったく当てはまらない+やや当てはまらない)は全体
の61%、型紙の食事だけではお腹が空いたのでお菓子を食べたと答えた
受講生(やや当てはまる+よく当てはまる)は全体の23%であった。
3.歩数につぃて
① 1日]万歩の実行はいかがでしたか?
1日1万歩を守れたと答えた受講生はく守れた十やや守れた)は全
体の58%、守れなかったと答えた受講生(やや守れていない+まったく
守れなかった)は全体の30%であった。
②しっかり歩けたのは、どうしてでしょうか?
きれいにやせたいとい引顛望により1万歩頑張れたと答えた受講生は
く当てはまる十やや当てはまる)は全体の72%、それ以外の理由があっ
たと答えた受講生(やや当てはまらない+まったく当てはまらない)は
全体の10%であった。
1万歩という具体的な目標が出来たから頑張れたと答えた受講生は
く当てはまる+やや当てはまる)は全体の89%、それ以外の理由があっ
たと答えた受講生(やや当てはまらない+まったく当てはまらない)は
全体の4%であった。
歩けばおやつを食べれるからしっかり歩けたと答えた受講生(よく当
てはまる+やや当てはまる)は全体の48%、それ以外の理由があったと
答えた受講生(やや当てはまらない+まったく当てはまらない)は全体
の23%であった。
③あまり歩けなかったのは、どうしてでしょうか?
腰・膝の痛みで歩くことができなかったわけではない(関節は問題は
なかった)と答えた受講生(まったく当てはまらない+やや当てはまら
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ない)は全体の67%、腰・膝の痛みで歩くことができなかったと答えた
受講生(やや当てはまる+よく当てはまる)は全体の30%であった。
時間がないことから歩けなかったわけではない印寺間はあった)と答
えた受講生(まったく当てはまらない+やや当てはまらない)は全体の
52%、時間がなかったから歩けなかったと答えた受講生(やや当てはま
る+よく当てはまる)は全体の38%であった。
④歩数を増やすために工夫されたことはありますか?
買い物や外出の機会を増やし歩数を増やしたと答えた受講生はく当
てはまる+やや当てはまる)は全体のπ%、それ以外の理由で歩数を増
やしたと答えた受講生(やや当てはまらない+まったく当てはまらない)
は全体のⅡ%であった。
歩数を増やすためにエレベーター・エスカレーターより階段を利用し
たと答えた受講生はく当てはまる十やや当てはまる)は全体の56%、
それ以外の理由があったと答えた受講生(やや当てはまらない+まった
く当てはまらない)は全体の22%であった。
散歩の回数や距雜を増やして歩数を増やしたと答えた受講生はく当
てはまる+やや当てはまる)は全体の55%、それ以外の理由により歩数
を増やしたと答えた受講生(やや当てはまらない+まったく当てはまら
ない)は全体の28%であった。
⑤歩数計はこれからも毎日つけますか?
歩数計はこれからも毎日つけると答えた受講生(ずっとつける+多分
つける)は全体の79%、つけないと答えた受講生(多分つけない十つけ
ない)は全体の5%であった。
4.受講後から再会講座まで
①この4力月問不安でしたか。不安なく継続できましたか。
この問不安ではなかったと答えた受講生(不安なし+やや不安なし)
は全体の68%、不安だったと答えた受講生(やや不安+大変不安)は全
体の21%であった
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②受講中および再開講座までの毎打のお便りにつぃて
お便りは応援になったと答えた受誠生はく当てはまる十やや当ては
まる)は全体の98%と大半を占め、お便りは応援にならなかった答えた
受講生(やや当てはまらない+まったく当てはまらない)は存在しなかっ
た。
考察
6ケ月間の講座修了後、受講生の多くは心理的不安を感じてないと答えてお
り、順調な経過にあることがわかった。しかしながら、おやつにつぃては、コ
ントロール出来ていたと答えた受講生に上ヒべ、コントロール出来てぃなかった
と答えた受講生が多かった。おやつのコントロールが乱れる理由として、日々
のストレスでつい多く食べてしまう、おやつを我慢すること自体にストレスを
感じ、そのストレスを解消するためにおやつを食べてしまう、お付き合いなど
でおやつを一人だけ食べないことができないという心理的理由があると答えた
受講生が多かった。
一般に、女性は男性よりも間食の頻度および量が多く、中高年女性の2人に
1人は1日に 1回以上の間食を取っているという報告がありの、中高年女性に
とって間食は食習慣の一部になっている。厚生労働省の調査でも、「問食を良
く食べること」力明巴満につながることが示されてぃる2)。おやっをコントロー
ルすることは、肥満だけでなく、メタポリックシンドロームのような生活習慣
病の蔓延を防ぐためにも必要なところである卜9)。
一方、 2009年の長谷川らによる先行研究において、「果物・いも」が不足し
ていた者で「問食」が多くなることが確認されており、おやつのコントロール
は、単に心理的な問題だけでなく、日常の食事バランスにも影郷されてぃると
食事、おやつ、運動の3つの因子のうち、長期にわたるダイエットの過程で
は、おやつの摂取に関係する心理的要因が多くみられることが確認されたが、
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?
??
食事.や運動の徹底によりおやつにブレーキがかけられる可能性もあり、おやつ
の摂取に関する心理的サポートも必要であるが、心J里的負担が少ないと考えら
れる食事と運動を長期間徹底していくことで、適度の心理的負担をかけること
なく、おやつの摂取をコントロールできる方向に導ける可能性もあるのではな
いだろうか。
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